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traduit visuellement par un difteren- 
tiel de croissance. Le cas de figure 
le plus courant est le retard pris par 
le grand rond. Lorsgue ce dernier 
est un peu «chêtif», c'est le grand 
dorsal gui fait tout le travail et gui 
se dêveloppe. Si Uon ne rêagit pas, 
la dissymêtrie ne fera gu empirer. 
La solution est d'isoler le travail du 
grand rond afin de faciliter son recru- 
tement lors des exercices classigues 
pour le dos. 
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le faisceau claviculaire ou haut des pectoraux, 
la partie sternale qui représente la portion centrale des pectoraux, 
la partie abdominale qui désigne le bas des pectoraux. 
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IMPACTS PATHOLOGIQUES DE L'ENTRAÍNEMENT DES PECTORAUX 
SUR LES BICEPS 


Acromion Sillon intertuberculaire 





irant les exercices de pectoraux, en phase d'étirement, le tendon du chef lon 
| biceps est plaqué contre la gouttiêre bicipitale (sillon intertuberculaire). Cett 
mpression augmente d'autant plus que le coude est pointé vers l'extérieur. 
résulte un frottement susceptible d'endommager le tendon (voir page 197 
in d'amálinrar la récietance meeanime ainei ena la lubrification de ce tendo: 
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PTION : selectionnez votre charge puis allongez-vous 
machine. Positionnez les chevilles sous l'armature 
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AU lieu d effectuer des rotations ave 
buste, celles-ci peuvent étre réalis 
au sol avec les jambes pliées [2] [3] [t 
tendues [4] [5] (version la plus difficil 
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[6] Variante au sol, jambes pliées 





AVANTAGES : trés peu d'exercices ciblent les poianées d'amour Pour autant cesc 


